
Es común que los niños sean caprichosos con la comida. Seguir ofreciendo nuevos alimentos, especialmente los sanos, les ayudará a comer una variedad de 
alimentos durante toda su vida. Esto es lo que puedo hacer para ayudar a su niño a comer diferentes alimentos: 

· Saber Si Su Niño Es Caprichoso Con La Comida:  

�ŽŵƉŽƌƚĂŵŝĞŶƚŽ�ĐŽŵƵŶĞƐ�ƉĂƌĂ�
ŶŝŹŽƐ͗� 

�ŽŵƉŽƌƚĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ƵŶ� 

�ĂƉƌŝĐŚŽƐŽ�ĐŽŶ�ůĂ��ŽŵŝĚĂ͗ 

�ŽŵĞƌ�ƵŶ�ĂůŝŵĞŶƚŽ�ƵŶ�ĚşĂ�Ǉ�ŶĞŐĂƌůŽ�Ğů�
ƉƌſǆŝŵŽ 

^ŝĞŵƉƌĞ�ŶĞŐĂƌ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ƋƵĞ�ŶŽ�ƐĞĂŶ�
ƐƵƐ�ĨĂǀŽƌŝƚŽƐ 

�ŽŵĞƌ�ƉŽƌĐŝŽŶĞƐ�ƉĞƋƵĞŹĂƐ�Ă�ůĂ�ǀĞǌ DŽůĞƐƚĂƌƐĞ�ĐƵĂŶĚŽ�ƐĞ�ůĞ�ŽĨƌĞĐĞ� 
ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ŶƵĞǀŽƐ 

dŽŵĂƌ�ƵŶĂ�ŵŽƌĚŝĚĂ�ĚĞ�ƵŶ�ĂůŝŵĞŶƚŽ�
ŶƵĞǀŽ�Ǉ�ůƵĞŐŽ�ƐĂĐĄƌƐĞůŽ�ĚĞ�ůĂ�ďŽĐĂ 

ZĞŶĞŐĂƌ�Ž�ůůŽƌĂƌ�ĞŶ�ůĂ�ŵĞƐĂ 

WƌŽďĂƌ�ƵŶ�ĂůŝŵĞŶƚŽ�ŶƵĞǀŽ�ƐŽůŽ�ŚĂƐƚĂ�
ŚĂďĞƌůŽ�ǀŝƐƚŽ�ǀĂƌŝĂƐ�ǀĞĐĞƐ͘� 

WĂĚƌĞƐ�ƉƌĞŽĐƵƉĂĚŽƐ�ĚĞ�ƐƵ�ŶŝŹŽ�Ǉ�ůĂ�
ŚĂďŝůŝĚĂĚ�ĚĞ�ĐŽŵĞƌ�ůĞũŽƐ�ĚĞ�ĐĂƐĂ 

· Divida La Responsabilidad:  
ZĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚĞƐ�ĚĞů�ŶŝŹŽ͗ 

· �ƵĄŶƚŽ�ĐŽŵĞƌ 
· �ƵĄů�ĚĞ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ƋƵĞ�ƐĞ�ŽĨƌĞĐĞŶ��ǀĂ�

Ă�ĐŽŵĞƌ 
ZĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚĞƐ�ĚĞů�ĐƵŝĚĂĚŽƌ͗ 

· >Ž�ƋƵĞ�ƐĞ�ŽĨƌĞĐĞ—ĞůĞŐŝƌ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ��������
ƐĂůƵĚĂďůĞƐ 

· �ƵĂŶĚŽ�ƐĞ�ŽĨƌĞĐĞ�—�ƉƌŽŐƌĂŵĂƌ�ŚŽƌĂƌŝŽƐ�
ƉĂƌĂ�ůĂƐ�ĐŽŵŝĚĂƐ�Ǉ��ďŽĐĂĚŝůůŽƐ 

· �ſŶĚĞ�ƐĞ��ŽĨƌĞĐĞ—ŽĨƌĞĐĞƌ�ƵŶ�ĂŵďŝĞŶƚĞ�
ƚƌĂŶƋƵŝůŽ�Ǉ�ĂŐƌĂĚĂďůĞ� 

· Ayudar A Su Niño A Comportarse En La Mesa:  

,ĂĐĞƌ�ůĂ�ŚŽƌĂ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŵŝĚĂ�ƉůĂĐĞŶƚĞƌĂ͕�ƉĞƌŽ�ŶŽ�ƐĞƌ�ƵŶ�ĐŚĞĨ͘�
dƌĂƚĂƌ�ĚĞ�ŶŽ�ĂĐŽŵŽĚĂƌ�Ă�ůŽƐ�ĐĂƉƌŝĐŚŽƐ�ĚĞ�ƵŶ�ŶŝŹŽ�ĐĂƉƌŝĐŚŽƐŽ�
ĐŽŶ�ůĂ�ĐŽŵŝĚĂ 

,ĂĐĞƌ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĞŶĐĂŶƚĂĚŽƌ�ĞŶ�ůĂ�ŵĞƐĂ-ŝŶĐůƵǇĂ�Ă�ƐƵ�ŶŝŹŽ�ĞŶ�
ůĂƐ�ĐŽŶǀĞƌƐĂĐŝſŶ 

�ǇƵĚĂƌ�Ă�ƐƵ�ŶŝŹŽ�ƐĞƌ�ĂŵĂďůĞ-ĞŶƐĞŹĂƌ�Ă�ĚĞĐŝƌ�͞Ɛŝ�ƉŽƌ�ĨĂǀŽƌ͟�Ǉ�
͞ŶŽ�ŐƌĂĐŝĂƐ͟ 

· Dejar Que Los Niños Ayuden:   

��ůŽƐ�Ϯ�ĂŹŽƐ͗ 
· >ŝŵƉŝĂƌ�ůĂƐ�ŵĞƐĂƐ 
· dŝƌĂƌ�ĐŽƐĂƐ�Ă�ůĂ�ďĂƐƵƌĂ 
· �ĞƐŚŽũĂƌ�ůĂ�ůĞĐŚƵŐĂ 
· >ĂǀĂƌ�ĨƌƵƚĂƐ�Ǉ�ǀĞƌĚƵƌĂƐ 
· �ǇƵĚĂƌ�Ă�ƵŶ�ĂĚƵůƚŽ�Ă�ŐƵĂƌĚĂƌ�ůŽƐ�ĂƌơĐƵůŽƐ�ĚĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ůĂƐ�

ĐŽŵƉƌĂƐ 

��ůŽƐ�ϯ�ĂŹŽƐ͗ 
· �ĂƟƌ�ůĂ�ŵĞǌĐůĂ�ƉĂƌĂ�ƉĂŶƋƵĞƋƵĞ 
· �ŵĂƐĂƌ�ůĂ�ŵĂƐĂ 
· WŽŶĞƌ�ůŽƐ�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ�ĞŶ�ůĂ�ƉŝǌǌĂ 
· �ŐƌĞŐĂƌ�ůŽƐ�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ 
· �ǆƉƌŝŵŝƌ�ĐşƚƌŝĐŽƐ 
· EŽŵďƌĂƌ�Ǉ�ĐŽŶƚĂƌ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ 

��ůŽƐ�ϰ�ĂŹŽƐ͗ 
· WĞůĂƌ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ĐŽŵŽ�ŶĂƌĂŶũĂƐ͕�ƉůĄƚĂŶŽƐ�Ǉ�ŚƵĞǀŽƐ�ĚƵƌŽƐ 
· WŽŶĞƌ�ůĂ�ŵĞƐĂ 
· �ǇƵĚĂƌ�Ă�ŵĞĚŝƌ�ůŽƐ�ŝŶŐƌĞĚŝĞŶƚĞƐ�ƐĞĐŽƐ� 
· �ǇƵĚĂƌ�Ă�ŚĂĐĞƌ�ƐĄŶĚǁŝĐŚĞƐ�Ǉ�ĞŶƐĂůĂĚĂƐ� 

�ĚĂƉƚĂĚŽ�ĚĞ��<ŝƚĐŚĞŶ��ĐƟǀŝƟĞƐ͕�ǁǁǁ͘ĐŚŽŽƐĞŵǇƉůĂƚĞ͘ŐŽǀĞͬƉƌĞƐĐŚŽŽůĞƌƐͬƉŝĐŬǇ-ĞĂƚĞƌƐͬŬŝƚĐŚĞŶ-ĂĐƟǀŝƟĞƐ��Ǉ�͞,Žǁ�ƚŽ�,ĂŶĚůĞ�ƚŚĞ�WŝĐŬǇ��ĂƚĞƌ͘͟��ůůǇŶ�^ĂƩĞƌ͘���ϮͬϮϬϭϱ 

�ƐƚĂ�ŝŶƐƟƚƵĐŝſ�ĞƐ�ƵŶ�ƉƌŽǀĞĞĚŽƌ�ĚĞ�ŝŐƵĂůĚĂĚ�ĚĞ�ŽƉŽƌƚƵŶŝĚĂĚĞƐ͘� 



Como cuidador, usted juega el papel más importante en la conducta alimentaria de su hijo/a.  Lo que dice tiene un impacto en el           
desarrollo de hábitos saludables de alimentación.   ¡Las frases negativas se pueden cambiar fácilmente en frases positivas! 

&ƌĂƐĞƐ�ƋƵĞ��/&/�h>d�E &ƌĂƐĞƐ�ƋƵĞ��zh��E 

�E�s�����͙͘ 
͞�ŽŵĞ�ĞƐŽ�ƉŽƌ�ŵş͘͟ 
͞^ŝ�ŶŽ�ĐŽŵĞƐ�ƵŶ�ďŽĐĂĚŽ�ŵĄƐ͕�ŵĞ�ǀŽǇ�Ă�ĞŶŽũĂƌ͘͟ 

&ƌĂƐĞƐ�ĐŽŵŽ�ĠƐƚĂƐ�ĞŶƐĞŹĂŶ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ�Ă�ĐŽŵĞƌ�ƉĂƌĂ�ƐƵ�ĂƉƌŽďĂĐŝſŶ�Ǉ�Ğů�ĂŵŽƌ͘��ƐƚŽ�
ƉƵĞĚĞ�ůůĞǀĂƌ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ�Ă�ƚĞŶĞƌ�ĐŽŵƉŽƌƚĂŵŝĞŶƚŽƐ�ƉŽĐŽ�ƐĂůƵĚĂďůĞƐ͕� 
ĂĐƟƚƵĚĞƐ�Ǉ�ĐƌĞĞŶĐŝĂƐ�ƐŽďƌĞ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�Ǉ�ƐŽďƌĞ�Ɛş�ŵŝƐŵŽƐ͘ 

dZ�d�͙ 

͞�ƐƚĞ�ĞƐ�ƵŶ�Ŭŝǁŝ͖�ĞƐ�ĚƵůĐĞ�ĐŽŵŽ�ƵŶĂ�ĨƌĞƐĂ͘͟ 

͋͞�ƐƚŽƐ�ƌĄďĂŶŽƐ�ƐŽŶ�ŵƵǇ�ĐƌƵũŝĞŶƚĞƐ͊͟ 

&ƌĂƐĞƐ�ĐŽŵŽ�ĠƐƚĂƐ�ĂǇƵĚĂŶ�Ă�ĚĞƐƚĂĐĂƌ�ůĂƐ�ĐƵĂůŝĚĂĚĞƐ�ƐĞŶƐŽƌŝĂůĞƐ�ĚĞ�ůŽƐ� 
ĂůŝŵĞŶƚŽƐ͘��ŶŝŵĂŶ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ�Ă�ƉƌŽďĂƌ�ŶƵĞǀŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ͘ 

�E�s�����͙ 

͞�ƌĞƐ�ƵŶĂ�ŶŝŹĂ�ƚĂŶ�ŐƌĂŶĚĞ͖�,ĂƐ�ƚĞƌŵŝŶĂĚŽ�ƚŽĚŽƐ�ƚƵƐ�ĐŚŝĐŚĂƌŽƐ͘͟ 

͞:ĞŶŶǇ͕�ŵŝƌĂ�Ă�ƚƵ�ŚĞƌŵĂŶĂ͘�^Ğ�ĐŽŵŝſ�ƚŽĚŽ�ƐƵ�ƉůĄƚĂŶŽ͘͟ 

͞dŝĞŶĞƐ�ƋƵĞ�ĐŽŵĞƌ�ƵŶ�ďŽĐĂĚŽ�ŵĄƐ͕�ĂŶƚĞƐ�ĚĞ�ƌĞƟƌĂƌƚĞ�ĚĞ�ůĂ�ŵĞƐĂ͘͟ 

&ƌĂƐĞƐ�ĐŽŵŽ�ĠƐƚĂƐ�ĞŶƐĞŹĂŶ�Ă�ƐƵ�ŚŝũĂͬŽ�Ă�ŝŐŶŽƌĂƌ�ƉůĞŶŝƚƵĚ͘��Ɛ�ŵĞũŽƌ�ƋƵĞ�ůŽƐ�ŶŝŹŽƐ�
ĚĞũĞŶ�ĚĞ�ĐŽŵĞƌ�ĐƵĂŶĚŽ�ĞƐƚĄŶ�ůůĞŶŽƐ�Ž�ƐĂƟƐĨĞĐŚŽƐ�ƋƵĞ�ĐƵĂŶĚŽ�ƐĞ� 
ĂĐĂďĂŶ�ƚŽĚĂ�ůĂ�ĐŽŵŝĚĂ͘ 

dZ�d�͙ 

͎͞�ů�ĞƐƚſŵĂŐŽ�ĚŝĐĞ�ƋƵĞ�ǇĂ�ĞƐƚĄ�ůůĞŶĂ͍͟ 

͎͞�ů�ĞƐƚſŵĂŐŽ�ƚŽĚĂǀşĂ�ĞƐƚĄ��ŚĂĐŝĞŶĚŽ�ŐƌƵŹŝĚŽƐ�ĚĞ�ŚĂŵďƌĞ͍͟ 

͎͞>Ă�ƉĂŶĐŝƚĂ�ǇĂ�ŚĂ�ƚĞŶŝĚŽ�ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ͍͟ 

&ƌĂƐĞƐ�ĐŽŵŽ�ĠƐƚĂƐ�ĂǇƵĚĂŶ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ�Ă�ƌĞĐŽŶŽĐĞƌ�ĐƵĂŶĚŽ�Ġů�Ž�ĞůůĂ�ĞƐƚĄ�ůůĞŶĂ͘��ƐƚŽ�
ƉƵĞĚĞ�ĞǀŝƚĂƌ�ĐŽŵĞƌ�ĞŶ�ĞǆĐĞƐŽ͘ 
� 

�E�s�����͙ 

͞sĞƐ͕�ƋƵĞ�ŶŽ�ƐĂďşĂ�ƚĂŶ�ŵĂůŽ͕�͎ǀĞƌĚĂĚ͍͟ 
 

�ƐƚŽ�ŝŵƉůŝĐĂ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ�ƋƵĞ�Ġů�Ž�ĞůůĂ�ƐĞ�ĞƋƵŝǀŽĐſ�Ăů�ƌĞĐŚĂǌĂƌ�ůĂ�ĐŽŵŝĚĂ͘��ƐƚŽ�ƉƵĞĚĞ�
ĐŽŶĚƵĐŝƌ�Ă�ĂĐƟƚƵĚĞƐ�ƉŽĐŽ�ƐĂůƵĚĂďůĞƐ�ƐŽďƌĞ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�Ž�ĚĞ�Ɛş�ŵŝƐŵŽ͘ 

dZ�d�͙ 

͎͞dĞ�ŐƵƐƚĂ�ĞƐŽ͍͟ 

͎͞�ƵĄů�ĞƐ�ƚƵ�ĨĂǀŽƌŝƚŽ͍͟ 

͞��ƚŽĚŽ�ŵƵŶĚŽ�ůĞ�ŐƵƐƚĂŶ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ͕�͎ŶŽ�ĞƐ�ĂƐş͍͟ 

&ƌĂƐĞƐ�ĐŽŵŽ�ĠƐƚĂƐ�ŚĂĐĞŶ�ƋƵĞ�ƐƵ�ŶŝŹŽ�ƐĞ�ƐŝĞŶƚĂ�ĐŽŵŽ�Ġů�Ž�ĞůůĂ�ĞƐƚĄ�ŚĂĐŝĞŶĚŽ�ůĂƐ�
ĞůĞĐĐŝŽŶĞƐ͘�dĂŵďŝĠŶ�ĐĂŵďŝĂ�Ğů�ĞŶĨŽƋƵĞ�ŚĂĐŝĂ�Ğů�ƐĂďŽƌ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŵŝĚĂ�ĞŶ�ůƵŐĂƌ�ĚĞ�
ƋƵŝĠŶ�ƟĞŶĞ�ůĂ�ƌĂǌſŶ͘ 

�E�s�����͙͘ 

͞EŽ�ŚĂǇ��ƉŽƐƚƌĞ�ŚĂƐƚĂ�ƋƵĞ�ƚĞ�ĐŽŵĂƐ�ƚƵƐ�ǀĞƌĚƵƌĂƐ͘͟ 

͞�ĞũĂ�ĚĞ�ůůŽƌĂƌ�Ǉ�ƚĞ�ĚĂƌĠ�ƵŶĂ�ŐĂůůĞƚĂ͘͟ 

KĨƌĞĐŝĞŶĚŽ�ĂůŐƵŶŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ͕�ĐŽŵŽ�ƉŽƐƚƌĞƐ͕�ĞŶ�ƌĞĐŽŵƉĞŶƐĂ�ƉŽƌ�ƚĞƌŵŝŶĂƌ�ŽƚƌŽƐ͕�
ĐŽŵŽ�ůĂƐ�ǀĞƌĚƵƌĂƐ͕�ŚĂĐĞ�ƋƵĞ�ĂůŐƵŶŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ�ƉĂƌĞǌĐĂŶ�ŵĞũŽƌĞƐ�ƋƵĞ�ŽƚƌŽƐ͘��ŽŶͲ
ƐĞŐƵŝƌ�ƵŶ�ƉƌĞŵŝŽ�ĚĞ�ĐŽŵŝĚĂ�ĐƵĂŶĚŽ�ĞƐƚĄ�ĂůƚĞƌĂĚŽ�ĞŶƐĞŹĂ�Ă�ƐƵ�ŚŝũĂͬŽ�Ă�ĐŽŵĞƌ�ƉĂƌĂ�
ƐĞŶƟƌƐĞ�ŵĞũŽƌ͘��ƐƚŽ�ƉƵĞĚĞ�ĐŽŶĚƵĐŝƌ�Ă�ĐŽŵĞƌ�ĞŶ�ĞǆĐĞƐŽ 

dZ�d�͙ 

͞WŽĚĞŵŽƐ�ƚƌĂƚĂƌ�ĞƐƚĂƐ�ǀĞƌĚƵƌĂƐ�ĚĞ�ŶƵĞǀŽ�ĞŶ�ŽƚƌŽ�ŵŽŵĞŶƚŽ͘�͎>Ă�ƉƌſǆŝŵĂ�ǀĞǌ�ƚĞ�
ŐƵƐƚĂƌşĂ�ƉƌŽďĂƌ�ĐƌƵĚĂƐ�ĞŶ�ǀĞǌ�ĚĞ�ĐŽĐŝĚĂƐ͍͟ 

͞>Ž�ƐŝĞŶƚŽ�ƋƵĞ�ĞƐƚĄƐ�ƚƌŝƐƚĞ͘�sĞŶ�ĂƋƵş�Ǉ�ƚĞ�ĚŽǇ�ƵŶ�ŐƌĂŶ�ĂďƌĂǌŽ͘͟ 

WƌĞŵŝĞ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ�ĐŽŶ�ĂƚĞŶĐŝſŶ�Ǉ�ƉĂůĂďƌĂƐ�ĂŵĂďůĞƐ͘��ŽŶƐƵĞůĞ�ĐŽŶ�ĂďƌĂǌŽƐ�Ǉ�ĐŽŶǀĞƌͲ
ƐĂĐŝŽŶĞƐ͘�DƵĞƐƚƌĞ�ĂŵŽƌ�Ăů�ƉĂƐĂƌ�ƟĞŵƉŽ�ũƵŶƚŽƐ�Ǉ�ĚŝǀŝƌƟĠŶĚŽƐĞ͘� 

�ĚĂƉƚĂĚŽ�ĚĞ�͞tŚĂƚ�zŽƵ�^ĂǇ�ZĞĂůůǇ�DĂƩĞƌƐ͍͟�ĞŶ�&ĞĞĚŝŶŐ�zŽƵŶŐ��ŚŝůĚƌĞŶ�ŝŶ�'ƌŽƵƉ�^ĞƫŶŐƐ͕��ƌ͘�:ĂŶŝĐĞ�&ůĞƚĐŚĞƌ�ĂŶĚ��ƌ͘�>ĂƵƌĞů��ƌĂŶĞŶ͕�hŶŝǀĞƌƐŝƚǇ�ŽĨ�/ĚĂŚŽ͘� 


